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Актуальність дослідження. Пауерліфтинг – це популярний вид 
спорту серед сучасної молоді, що привертає увагу фахівців до розробки 
та науково-методичного обґрунтування теорії і методики підготовки 
спортсменів різного віку і кваліфікації. 
Згідно з дослідженнями, особливо важливим є етап початкової 
підготовки, тому що в цей період відбувається швидкий розвиток силових 
здібностей, становлення спортивної майстерності, інтенсивне протікання 
процесів адаптації до специфічних умов занять пауерліфтингом, і зокрема 
силовим триборством. Проблемі тренування юних спортсменів на етапі 
початкової підготовки в силовому триборстві приділяється певна увага, 
відбувається постійне вдосконалення методики підготовки юних 
спортсменів.  
Аналізуючи доступну науково-методичну літературу, присвячену 
підготовці спортсменів в пауерліфтингу, слід зазначити, що багато питань 
представлені досить широко. 
Зокрема, розглядаються різні погляди про вік початку занять 
силовим триборством (А.В. Березін, С.М. Гузь, А.Г. Беркут, А.А. 
Бондаренко, О.В. Ворожейкін), обсяг та зміст тренувальної роботи (Л.А. 
Остапенко, П.В. Перов, Б.І.Шейко, О.В. Ворожейкін), використання 
різноманітних тренувальних засобів (Л. С. Дворкін, Л.А. Остапенко, С.М. 
Гузь, П.В. Перов, Ю.Л. Тушер). Зроблені перші спроби обґрунтування 
доцільності застосування тренажерів на початковому етапі підготовки в 
пауерліфтингу (С.М. Гузь). 
Аналіз теорії спортивного тренування і практики навчально-
тренувальної діяльності юних спортсменів на етапі початкової підготовки 
в силовому триборстві виявляється ряд протиріч: 
– між традиційним застосовуванням в пауерліфтингу засобів 
розвитку силових здібностей і можливостей опорно-рухового апарату 
спортсменів; 
 – між прагненням більшості тренерів інтенсифікувати тренувальний 
процес вже на початковому етапі підготовки шляхом зниження частки 
загальної фізичної підготовки і необхідністю всебічного розвитку юних 
спортсменів; 
– між необхідністю інтенсифікувати тренувальний процес і 
традиційним використанням в тренувальній практиці способів виконання 
силових вправ в статичному і динамічному режимах. 
Суперечливість і невирішеність цих питань визначили проблему 
нашого дослідження: як забезпечити раціональне поєднання різних 
режимів вправ, в тому числі і на тренажерах, для підвищення результатів 
і убезпечення перевантаження організму спортсменів в  пауерліфтингу?  
Об'єкт дослідження –  навчально-тренувальний процес юнаків на 
етапі початкової підготовки в силовому триборстві. 
Предмет дослідження – показники фізичного розвитку школярів 
старшого віку. 
 Мета роботи – визначити ефективність занять із пауерліфтингу на 
показники фізичного розвитку школярів старшого віку. 
 Гіпотеза дослідження. Вважаємо, що розроблена методика 
підвищення силових здібностей старшокласників на етапі початкової 
підготовки в пауерліфтингу може бути ефективною, якщо будуть 
систематично використовуватися силові вправи із застосуванням 
спеціалізованих тренажерів, засновані на поєднанні статичного і 
динамічного режимів роботи м'язів. 
Завдання дослідження: 
1. Здійснити аналіз літературних джерел з проблеми дослідження. 
2. Визначити показники фізичного розвитку школярів старшого 
віку. 
3. Перевірити ефективність методики підвищення силових 
здібностей юнаків на етапі початкової підготовки. 
  Методи дослідження: вивчення, аналіз та узагальнення даних 
спеціальної науково-методичної літератури, педагогічне тестування, 
антропометрія, динамометрія (кистьова і станова), тензодинамометрія, 
педагогічний експеримент, методи математичної статистики. 
Практичне значення результатів дослідження. За результатами 
дослідження розроблено практичні рекомендації для побудови навчально-
тренувального процесу старшокласників  на етапі початкової підготовки в 
пауерліфтингу, використання яких дозволить підвищити спортивні 
результати спортсменам-початківцям атлетам.  
 Наукова новизна роботи: виявлена висока ефективність 
застосування на етапі початкової підготовки в пауерліфтингу силових 
вправ на спеціалізованих тренажерах, заснованих на поєднанні 
статичного і динамічного режимів роботи м'язів. 
 Особистий внесок магістранта: магістрантом самостійно була 
обрана тема магістерської роботи. Разом з науковим керівником складена 
структура роботи та обрані методи дослідження. Самостійно 
проаналізована науково-методична  література, проведено дослідження та 
обробка отриманих даних. Наведене в роботі виконання запропонованих 
контрольних вправ дає можливість адекватно і своєчасно оцінювати 
рівень спеціальної підготовки юних спортсменів і вносити корективи в 
навчально-тренувальний процес. 
 Структура роботи. Магістерська робота складається зі вступу, 
трьох розділів, семи підрозділів, висновку, списку використаної 







 РОЗДІЛ І. ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ФІЗИЧНОГО РОЗВИТКУ 
ШКОЛЯРІВ СТАРШОГО ВІКУ 
1.1. Фізичний розвиток як показник фізичного здоров’я 
школярів старшого віку 
 Проблема оптимізації рівня фізичного здоров’я школярів є досить 
актуальною для сучасних загальноосвітніх шкіл України. Відомо, що 
впродовж останнього часу різко погіршилося здоров’я і фізична 
підготовленість дітей та учнівської молоді. 
Фізичний розвиток є показником фізичного здоров’я та фізичної 
підготовленості старшокласників. До показників рівня фізичного здоров’я 
належать такі як: частота серцевих скорочень, величина артеріального тиску, 
життєва ємкість легень, м'язова сила кисті, зріст маси тіла; а до показників 
фізичної підготовленості організму: витривалість, м'язова силу, швидкість 
рухів, гнучкість, рівновага та координація рухів. 
1.2. Особливості фізичного розвитку школярів старшого віку 
В останні роки на тлі інтенсифікації навчального процесу в 
загальноосвітніх навчальних закладах спостерігається тенденція до зниження 
рівня здоров’я й фізичної підготовленості учнівської молоді. Постійне 
збільшення обсягу навчального матеріалу, який має засвоїти сучасний 
школяр, майже не залишає йому часу на достатню рухову активність та 
фізичне самовдосконалення. Особливо гостро ця проблема постає перед 
учнями старших класів, які поряд із перевантаженням шкільними 
предметами мають готуватися до ЗНО [10]. 
1.3. Вплив секційних занять з пауерліфтингу на організм дітей 
старшого шкільного віку 
Підвищення ефективності впливу фізичного виховання на розвиток 
організму школярів, оптимізації їхньої рухової активності лежить у 
площині раціональної організації фізичного виховання з використанням 
секційних занять. Серед педагогічних умов, що забезпечують зрушення у 
 фізичній підготовленості школярів, увага акцентується на використанні 
комплексу методів і методичних прийомів, найбільш ефективних для 
конкретної фізичної якості, яку розвивають. Крім того, зазначено, що, 
плануючи навчальну роботу, потрібно враховувати особливості 
контингенту учнів, вікові закономірності формування дитячого організму 
та матеріально-технічні умови навчального закладу в якому закладаються 
























 РОЗДІЛ ІІ. МЕТОДИ І ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕНЬ 
 
2.1. Характеристика методів дослідження 
Для вирішення завдань дослідження нами були використані такі 
методи дослідження: 
1. Вивчення, аналіз та узагальнення даних спеціальної науково-
методичної літератури. 
2. Педагогічне тестування. 
3. Антропометрія. 
4. Динамометрія (кистьова і станова). 
5. Тензодинамометрія. 
6. Педагогічний експеримент. 
7. Методи математичної статистики. 
 
РОЗДІЛ ІІІ. АНАЛІЗ РЕЗУЛЬТАТІВ ДОСЛІДЖЕННЯ 
3.1.    Результати експериментального дослідження 
Для експериментального обґрунтування ефективності розробленої 
нами методики розвитку силових здібностей юнаків на етапі початкової 
підготовки в пауерліфтингу було проведено формуючий педагогічний 
експеримент. Були сформовані дві групи (n= 23), склад яких не змінювався 
протягом усього експерименту. 
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школярів старшого віку. 
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 ВПЛИВ ЗАНЯТЬ ІЗ ПАУЕРЛІФТИНГУ НА ФІЗИЧНИЙ РОЗВИТОК 
ШКОЛЯРІВ СТАРШОГО ВІКУ 
Яремчук Олександр Сергійович 
Житомирський державний університет імені Івана Франка 
Анотація 
Магістерська робота складається зі вступу, трьох розділів, загального 
висновку, списку використаних літературних джерел, додатків. Робота містить  
таблиці, рисунки. Список літературних джерел  складає 68 найменування. 
Робота присвячена проблемі вивченню впливу занять із пауерліфтингу на 
фізичний розвиток школярів старшого віку. У першому розділі розкрито 
теоретичні основи фізичного розвитку школярів старшого віку. У другому розділі 
охарактеризовано методи дослідження, визначено організацію та етапи 
дослідження. У третьому розділі представлено результати експериментального 
дослідження та їх обговорення. 
Робота має науково-дослідницький характер. 
Ключові слова: фізичний розвиток, учні старшого шкільного віку, заняття з 




















ВЛИЯНИЕ ЗАНЯТИЙ ПО ПАУЭРЛИФТИНГУ НА ФИЗИЧЕСКОЕ 
РАЗВИТИЕ ШКОЛЬНИКОВ СТАРШИХ ВОЗРАСТА 
Яремчук Александр Сергеевич 
Житомирский государственный университет имени Ивана Франко 
Аннотация 
Магистерская работа состоит из введения, трех глав, общего заключения, 
списка использованных литературных источников, приложений. Работа содержит 
таблицы, рисунки. Список литературных источников составляет 68 наименования. 
Работа посвящена проблеме изучению влияния занятий по пауэрлифтингу 
на физическое развитие школьников старшего возраста. В первой главе раскрыты 
теоретические основы физического развития школьников старшего возраста. Во 
втором разделе охарактеризованы методы исследования, определена организация 
и этапы исследования. В третьем разделе представлены результаты 
экспериментального исследования и их обсуждение. 
Работа имеет научно-исследовательский характер. 
Ключевые слова: физическое развитие, ученики старшего школьного 
















THE INFLUENCE OF POWERLIFTING’S EXERCISES 
ON PHYSICAL DEVELOPMENT OF OLDER STUDENTS 
Oleksandr Yaremchuk 
Zhytomyr State University named after Ivan Franko 
Annotation 
The master’s thesis consists of introduction, three chapters, general conclusion 
and references. The research includes tables and figures. References cover 68 sources of 
literature. 
The thesis is devoted to the problem of learning the influence of powerlifting’s 
exercises on physical development of older students. First chapter clarifies the 
theoretical basis of physical development of older students. The second chapter 
describes methods , organization and phases of research. The results of experimental 
research and  discussion are presented in the third chapter. 
The  thesis has scientific and investigative character. 
Key words: physical development, older students, powerlifting’s exercises, 
strength simulators. 
 
